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6 Wochen im 6er-Schnitt

Der erste Marathon ist gelaufen, na soso. Angekommen. Der zweite soll nun ganz
im Laufschritt durchgestanden werden. Hier ist ein Plan fiir einen faulen, zeitweise

Von MANFRED STEFFNY

R

olf ist ein fauler Hund. Schon lange
hatte er sich fur den Berlin-Mara-
thon angemeldet, im Urlaub kaum
trainiert und dann hastig 3-4 mal in der
Woche Waldlaufe absolviert. 14 Tage vor-
her wollte er samstags mal den uberall
empfohlenen langen, langsamen Lauf ma-
chen, doch vorher hatte er ein bisschen zu
lange FulRball gespielt, und es wurden nur
45 min draus. Und sonntags wurde er
nach einem Partyabend zu spat wach. Na
20 km, dafur etwas schneller, das muss
reichen, sagte er sich. Und dann kam der
Marathon. Rolf lief bis 15 km flott im Feld
mit. "Sag ich's doch, so ein Marathon ist
nix Besonderes', stellte er fest. Beim
Wasserstand 20 km kam de erste Stopp,
eine langere Gehpause. Wieder los bis 25
km. Zack, da stand er wieder. Von nun an
ging es nur im lacherlichen Trimmtrab.
Angstlich sah er sich um, ob ihn nicht ein
forscher Walker Uberholen wirde. Kurz
vor dem Brandenburger Tor fiel er wieder
in den Laufschritt und lieR sich im Ziel die
Medaille umhéngen. Uber die Endzeit
schweigt des Sangers Hoflichkeit.

' Der Muskelkater hielt 14 Tage an,
nach sechs Wochen fihlte er sich noch
kaputt. Doch im Dezember erkundigte er
sich nach dem New York Marathon. Uber-
all ausverkauft. Naja dann eben den Ruhr-
Marathon. Als der dann ausfiel, sagte sich
Rolf: "Jetzt erst recht!”, aber anstandig
trainieren wollte er auch nicht. Im Winter
steht jedes Wochenende Skilanglauf an,
im Frahjahr Radfahren, im Sommer viel-
leicht ein Kurztriathlon. Ja und eben der
Marathon-Lauf an einem Stick ohne Geh-
pausen. Ein Plan gefallig? Na gerne, aber
bitte ohne die langweiligen langen Laufe.

MARATHON-LAUFER WERDEN

lch will Rolf gerne helfen, vom Mara-
thon-Finisher zum Marathon-Laufer zu
werden. Dazu muss man als jingerer
Mensch ungefahr 4:10 h laufen. Das ist ei-
ne krumme Zahl, die Plane sind fur "sub 4°
geschrieben. Das ist aber eine Ecke zu
schnell fur einen Allrounder.

250 Minuten sind etwas unter einem
Schnitt von 6:00 min/km, genau sind es
4:13 h. Das ist ein schones Ziel fur einen
jungere Laufer, der den Marathon von vorn
pis hinten im Laufschritt zuriicklegen wiill.

Fur eine kurze Vorbereitungszeit kann sich
ein einigermalen talentierter Laufer auf
das Marathon-Renntempo (MRT) konzen-
trieren - ohne die sonst Ublichen und nitz-
lichen Variationen. So schleift sich ein
Tempo ein, von der Muskelbelastung bis
zum Atemrhythmus und der Psyche. Die
Stunde als Laufeinheit ist das Brottraining,
alles im Renntempo, ohne langsamere
oder schnellere Variationen. Das Einheits-
tempo ist nur in einem sehr engen Rah-
men erfolgreich, etwas mehr oder weni-
ger an Kilometern und es geht nach hinten
los, und es darf auch nicht Uber die hier
vorgesehenen sechs Wochen ausge-
dehnt werden. Andernfalls misste zwi-
schendurch eine "normale” Trainingswo-
che mit unterschiedlichen Tempi und Stre-
ckenlange eingeschaltet werden

aber bei einem nicht untalentierten All-
roundsportler oft schon den gewlnschten
Durchhalte-Effekt jenseits 30 km, jeden-
falls im gewunschten Bereich etwas Uber
vier Stunden, wenn unterwegs ausrei-
chend getrunken wird.

Diese Trinkpausen sind jedoch oft ein
Hemmschuh, wenn durch Abstoppen und
Gehen der Laufrhythmus unterbrochen
wird. Daher muss man an den Getranke-
stationen besonders konzentriert sein und
darf hochstens zehn Schritte gehen, will
man nicht an Tempo verlieren.. Denn der
Sinn dieses Training ist eine Erziehung zu
einem gleichmal3igen Renntempo.

Dieser Plan kann auch fir Wiederein-
steiger oder verletzte Laufer nach einer
Laufpause benutzt werden, allerdings nur
im 4-h-Bereich.. Er bietet keine Garantie,
da die Trainings-Grundlage wackelig ist,
aber eine gute Chance. Wegen der unter-
schiedlichen Leistungsbreite ist eine Um-
wandlung auf eine Herzfrequenz nicht
moglich, da die Variations der Leistungs-
breite zu gro ist und die Trainingsfre-
quenz nicht mit der Wettkampffrequenz
ubereinstimmt.
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“Long Jog".. Sy

Solches Training im standigen &,

Sechser-Schnitt als doch schon
Grenzbelastung mit Dreiviertel-
Power in dieser Leistungsklasse
Ist auf wenige bekannte Laufstre-
cken in flachem Geldnde abge-
stimmt. Statt der normalerweise
erforderlichen langen Laufe Uber
30 oder mehr km wird das lange
Lauftraining in zwei Tageseinhei-
ten von je 15 km morgens und
abends simuliert und das zweimal
Ende der dritten und vierten Lauf-
woche.. Isst man zwischen den
beiden Laufen praktisch kohlenhy-
dratfrei (z.B. Eier und Joghurt), so
erzielt man bei der zweiten Einheit
einen Glykogenmangel im Kérper,
wie er auch im Marathonlauf ein-
tritt und trainiert damit den schnel-
leren Umstieg auf die Fettverbren-
nung. Das ist natlrlich bei nur
zweimaligem Training dieser Art
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Bei Staus an Getrdnkestationen kann man véllig aus

nur eine Hauruck-Losung, bringt  dem Laufrhythmus kommen. Foto: Mast
Trainingsplan fir Marathon in 4:13
Woche1 Woche2 Woche3 Woched4 Woche5 Woche6
Mo - - - ~ - -
Di 10 km 10 km 10 km 10 km 10 km 10 km
Mi 10 km 10 km 10 km 10 km 10 km -
Do - - - - - 5 km
Fr 10 km 10 km 10 km 10 km 10 km -
Sa - - 15+15km 15+15km - 3 km
So 15 km 15 km - - 15 km Marathon




